





Wenn du nur schon daran denkst,
spurst du dieses merkwirdige,

" 7 «"
M M o unangenehme Gefiihl, das sich nicht
so einfach beschreiben lasst. Eigentlich
komisch, denn wenn du aufgeregt bist,
dich freust oder so richtig sauer bist,
kannst du doch auch sagen, was in dir

vorgeht. Jetzt ist es anders. Ist vielleicht
mulmig der richtige Ausdruck? Nichts ist

Sport ist dir total wichtig. Mit den anderen
Madchen aus deinem Verein bist du gerne
zusammen, es gibt immer viel zu erzahlen
und zu lachen. Das Training macht dir Spa3 ) .
und es ist ein super Gefiihl, zu erleben, wie mehr wie friher.
es dich deinen Zielen naher bringt. * o

9 pw/«W dich unwobl,
Doch plétzlich hat sich etwas verandert. Du
bist gar nicht mehr so sauer, wenn der Sport

ausfallen muss, weil du fiir die nachste
Mathearbeit lernen oder auf deine jlingeren

Geschwister aufpassen musst.

me«/m:
D, gehdt nickt mebry gene 2uwm Teaining.
Docl, du weifst nickit do vecht weiter ...

Am liebsten wirdest du laut schreien:




L#Als wir in
der letzten Stunde im Kreis
gesessen haben, um Uber die
Teameinteilung zu sprechen, habe ich
einen richtigen Schreck bekommen.
Der Trainer saB namlich mit gekreuzten
Beinen da und man konnte alles sehen.
Hat der wirklich nur vergessen, eine
Unterhose anzuziehen?"




~Meine Eltern
haben mich mit ‘nem supercoolen
Trikot Uberrascht. Nattrlich habe ich es
zum nachsten Training sofort angezogen.
Aber unser Ubungsleiter hat immer auf meinen
Busen gestarrt und da hab ich mich gar
nicht mehr richtig wohl gefuhlt."

»Mir ist
fast die Luft weggeblieben,
als ich beim Sprung Uber den
Kasten die Hand von unserem Trainer
auf meinem Po gesplirt habe. Wollte
der mir wirklich so Hilfestellung
geben?"

~ES war
. beim Aufwdrmen, als unser
Ubungsleiter mich angeguckt und ganz

laut gesagt hat: ,Na, da wippt es ja auch
schon ganz schon!™ Ich bin total rot geworden

und wusste Uberhaupt nicht, was ich sagen
sollte. Die anderen haben es alle gehért und

ganz komisch geguckt und ein paar
haben auch gekichert.™




,Einfach
ekelig, wenn unser
Trainer sich immer
zwischen den Beinen kratzt,
wenn er uns irgendwas
erklart. Ich weiB gar nicht,
wo ich dann hinschauen

I\\

sol

,Letztens
kam unser Trainer
nach dem Training in unsere
Umkleide, um Uber das Turnier
am Sonntag zu sprechen. Ein
paar von uns waren schon .
ausgezogen, um zu duschen. _I_3e| ;olchen oder_ .
Das war total peinlich. Aber ahnlichen Erlebnissen ist
wer sagt schon dem Trainer, V‘:Zn"l‘f"r(;(i'ckhei';ee'g gvpuansder,
=i el g e mehr am Sport hast. Du
bist nicht die Einzige, die
so etwas erlebt und keine
Lust mehr hat, zum Training
zu gehen. Auch anderen

Méadchen geht es so.




GCut ¢ €3,

dass immer mehr Madchen den Mut
finden, darlber zu sprechen und etwas
dagegen zu tun. Denn
nur wenn solche Vorfalle kein
\\ Geheimnis bleiben, kann etwas
unternommen werden.

ich iber dad, wad duw
Mpwwdf/z&d
dastelit, ist dein Teainer,
nicht duw.

wenn solche Situationen
beim Sport immer wieder
vorkommen.

Klar,
das ist nicht so ganz
einfach. Du musst dann schon
allen Mut zusammennehmen und dir

vielleicht auch Unterstitzung holen:
bei deinen Freundinnen, Eltern oder
anderen Erwachsenen.




Nattrlich bist du im ersten Moment wie erstarrt vor Schreck, wenn dein Trainer
etwas Unangenehmes zu dir sagt, sich entbl6Bt oder dich irgendwie komisch

anfasst. Wahrscheinlich merkst du das sogar korperlich: dir wird plétzlich ganz
flau, deine Knie werden weich und dir wird kalt oder heiB3, deine Stimme gehorcht

dir nicht. Die Situation ist dir sterbenspeinlich und du wirst rot, obwohl ja nicht
du dich daneben benommen hast. Oder du hast einfach nur Angst und das Geftihl,
nicht mehr klar denken zu kdénnen. Das ist ganz normal. Und vor allem:

Vextrawe deinem ée/a/zl/

Nicht du bist daftir verantwortlich oder daran schuld, sondern ganz allein
dein Ubungsleiter. Wenn du das Gefiihl hast, er macht irgendetwas, was dir

ein komisches Geflihl macht, dann hast du damit recht.

Und MWWW
Auf den nachsten Seiten findest du ein paar Tipps.




Bei einer abfalligen Bemerkung Uber deine Figur, die zwar leise, aber vor
der Gruppe gemacht wird, zeigen sich bei dir wahrscheinlich die Anzeichen,
die wir gerade beschrieben haben. Um dich erst einmal kdrperlich besser zu
flihlen, kannst du folgendes tun:

Atme erst einmal tief aus, dann atmest du automatisch auch wieder tief und
regelmaBig ein. Das flaue Gefiihl verschwindet, du kannst wieder besser denken.
Das hilft Gibrigens in jeder Situation, in der dir mulmig wird!
Oft ist es so, dass man in solchen Momenten einfach sprachlos ist. Das ist schon
in Ordnung. Denke an etwas Schones. Sorge fiir dich! SchlieBlich brauchst du Zeit,
um zu begreifen, was gerade passiert ist. Doch wenn es dir wieder besser geht,
versuche, den anderen Madchen von deinem Erlebnis zu erzahlen.

Vielleicht macht dich aber sein Verhalten auch so witend, dass dir direkt eine
passende Bemerkung einfallt. Dann sage sie!



W
Zuwda/mmen .
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Wahrscheinlich kennst du das: es ist viel leichter, mit anderen
Madchen zusammen etwas zu machen als allein: ob ihr jemandem
einen Streich spielen wollt oder euch gegen Jungs wehrt, die euch
bléd anmachen. So ist das auch, wenn euch euer Trainer oder
Ubungsleiter komisch kommt.

Taucht ewer Teainen dchon makl plstehlich in
Malt einfach ein Schild ,Ubungsleiter miissen drauBen
bleiben!™ Das kdnnt ihr zu jeder Trainingsstunde an die
Tar hangen. Ihm wird es super peinlich sein und auch

die anderen Ubungsleiter werden stutzig werden und
ihn vielleicht darauf ansprechen.

Ihr kénnt aber auch einfach zu anderen Ubungsleitern
gehen und sie fragen, was sie von der Angewohnheit
eures Trainers halten.



Eined ot dicher ...

Situationen, die bei dir ein mulmiges oder
unangenehmes Geflihl hervorrufen, sollten

kein Geheimnis bleiben!
Generell ist es gut, mit anderen Madchen
Uber die Erfahrungen, die du machst, zu
reden. Ihr kd6nnt dann auch gegenseitig
aufpassen, dass euer Trainer keine
von euch anmacht. Wenn er es doch
tut, und du bekommst das mit, ist es
fur dich vielleicht leichter, ihm etwas
zu sagen, als dem Madchen,

das betroffen ist.






Wenn dein Ué«mg&&i@b div
HM""?‘. am Bulden oder Po yét
...ist das mit Sicherheit nicht nétig. Sprich ihn, wenn du dich traust, direkt darauf an. Du
kannst z.B. sagen: ,Kénnen Sie bei der Hilfestellung bitte aufpassen, dass Sie mir nicht
an den Po oder Busen fassen, das ist mir unangenehm!™ Wenn du dich allein nicht traust,
sprich mit den anderen Madchen, ob sie das gleiche erlebt haben. Wenn ja, kénnt ihr alle

zusammen zu ihm gehen. Oder eure Eltern oder andere Trainer hinzuziehen. Wen immer ihr
wollt. Denn ihr seid im Recht!

me(/&mgdéuto&m/w&
in ewten Dudchriauwm kommi

...vertreibt ihn mit einem lauten ,Raus hier!™ und spritzt ihn gleichzeitig nass.
\ Das ist ihm mit Sicherheit sehr unangenehm, vor allem, wenn er auf dem
% Flur dann pudelnass sndere Kollegen trifft und die ihm Fragen stellen.






Sicher hast du auch schon bei anderen unangenehmen Erlebnissen, z.B. wenn du mit
deinen Eltern Krach hast, die Erfahrung gemacht, dass es dir besser geht, wenn du mit
deiner Freundin dariber redest.

Auch wenn dir mit deinem Trainer oder Ubungsleiter etwas Unangenehmes passiert, solltest
du mit deiner Freundin dartber reden. Ihr kénnt dann zusammen Uberlegen, was ihr tun
kénnt und es auch zusammen machen. Zum Beispiel, Lehrern oder Ubungsleitern oder einer
Frauenbeauftragten von dem Vorfall erzahlen. Auch deine Eltern kannst du ansprechen.
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o Numm@C 4o 0 men!"
llpw W Weissen Ring e, -

AufronstelB F.

KuBmaulstraBe 58

Wir héren zu - solange ihr wollt, A S 79114 Freiburg im Breisgau

und alles bleibt unter uns. 8 ! Ottenawery Tel. 0761 131066
VM _?( Weisserring-fr@gmx.de

wildwadlder eV, G an Kindetn und

Basler StraBe 8 _ Ewwachienen eV, Fe eV

79100 Freiburg im Breisgau HindenburgstraBe 28 EngelstrdBe 37

Tel. 0761 33645 77654 Offenburg 76473 Rastatt

Info@wildwasser-freiburg.de Tel. 0781 31000 Tel. 07222 788838

Wendepunkt eV, - Fochotelle Offenburg@aufschrei-ortenau.de  Info@feuervogel-rastatt.de
WM Middbnauch  Frawenhovizonte Vl?&w W&w

KronenstraBe 14 ] Basler Strale 8 MuhlenstraBe 42
79100 Freiburg im Breisgau 79100 Freiburg im Breisgau 78166 Donaueschingen
Tel. 0761 7071191 Tel. 0761 2858585 Tel. 0771 4111
Info@wendepunkt-freiburg.de Info@frauenhorizonte.de Info@grauzone-ev.de

Wenn ed aber gar nicht geht, dass du mit jemandem ibey dein Exlebnis vedest, kannst
mea@%x!m illen. Wenn dir derw Platz nicht avdrieicht,
mm/a»&m&mpwvb&wta/ . Wenn du nicht mochitedt, muddt du

deinen Namen nicht nennen.
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Hast du dieses Erlebnis selbst gehabt? D ja D nein
Hat eine Freundin von dir dieses Erlebnis gehabt? D ja D nein

Hast du ahnliche Vorfélle schon einmal

in deinem Verein beobachtet? D ja D nein

Oder haben dir andere Madchen

von einer ahnlichen Situation erzahlt? D ja D nein

Verhalt sich nur ein

Ubungsleiter in deinem Verein so? D ja D nein

Oder sind es mehrere? D ja D nein

Hast du schon einmal versucht, ‘
mit deiner Freundin oder einem \
Erwachsenen dariber zu reden? D ja D nein

Wenn e, W%WWWZM%MWW 1
DmeWDw an die wmdeitige Aduesde schicken. \
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